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28. roénik
JOGOVA SPOLOENOST 15.11.2026
DanceHaus
Stromova 16, Bratislava

12:15 - 13:00 Rozcvicka (Zanet Chylova)

13:15 - 14:15 Cvicenia na zvySenu vata désu (Linda Osvaldova)

Vata ddsa je podla ajurvédy princip pohybu a zmeny, ktory riadi vSetky pohybové
procesy v tele od dychania, krvny obeh, nervové impulzy, pohyb criev ¢i ¢innost
mysle. KedZze ma v jesennom obdobi tendenciu sa zvysit, tak cvicenia budu
zamerané na vyrovnanie rozkolisanej vata dése.

14:30 - 15:15 Zdravy chrbat (Lubos Vavrovic)

Na vybranych 10 polohach si predstavime zakladné principy zdravého pohybu
chrbtice —od opory, dychu az po stabilitu, koordinaciu a spravne zapojenie celého
tela, aby sme si osvojili stabilny a zaroven volny pohyb bez pretaZovania chrbtice.

15:30 - 16:15 Joga - umenie rovnovahy (Matej Vivoda)

Ajsanovad prax nas u&i nachadzat rovnovdhu medzi telesnym napatim
a uvolnenim. V ich vzajomnej sihre nachadza oporu nie len nase fyzické telo, ale
a nasa dusa.

16:30 — 17:00 Zaverecna relaxacia (Dagmar Blight)

NB: vstupné: min. €10;
kava a ¢aj k dispozicii;
doneste si vlastné podlozky, prip. deky.

TeSime sa na Vas!
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